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Comprar y Ahorrar

# Elija zanahorias firmes con
color uniforme. Evite las
zanahorias que estén blandas o
flacidas. Si aun tiene hojas en la

parte superior, éstas deben ser de

un color verde brillante.

& Las zanahorias tipo “baby” no

p y
deben estar ni muy secas ni
babosas.

& Las zanahorias enlatadas y
congeladas le pueden ahorrar
dinero y tiempo. Se pueden usar
en acompafamientos, sopas y
guisados.

# Utilice la etiqueta de
informacién nutricional para
seleccionar zanahorias
enlatadas con menos
sodio. Lave y escurra
las zanahorias
enlatadas para reducir
mas el sodio.
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B Lave las zanahorias y quitele las
hOJaS, si aun las tlene. :

® ‘Guarde las zanahorias en una bolsa
de plastico. Haga algunos agujeros

‘pequefios en la bolsa para permitir el

flujo de aire. Refrlgerelas hasta por 3 o
4 semanas.

B Mantenga palitos de zanahoria para
bocadillos en su refrigerador hasta

QI
e ahes necesaria par, Iq by 112,9 q

' por una semana. Para prevenir que las

. Refrlgere_ las zanahorias cocidasy ' '
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Tipos de
Zanahorias

iLas zanahorias vienen en muchos °
colores! Sino las encuentra en la
tienda, tiene la opcion de cultivarlas
sembrando sus semillas.

Las zanahorias tipo “baby” son un
tipo de zanahoria que se recoge
cuando adn son pequeiias. Las
zanahorias marcadas “baby-cut”
son zanahorias més grandes que han
sido peladas y cortadas en trozos.
Ya vienen en bolsas de plastico
empacadas.

iLas zanahorias
frescas, congeladas
o enlatadas, son
faciles de encontrar
en cualquier época
del aio!

zanahorias se sequen, almacenelas
en agua.

tselas dentro de 3 a 5 dias.

B Para un almacenamiento mas
prolongado, congele las zanahorias
cortadas. Se recomienda escaldar. Use
dentro de 12 meses.

Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los

i Ore on State EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida Compal‘tll' en:
D g nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
UmverS]_ty 2019 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin n @ | O l
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,

religion, sexo, orientacidn sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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Puré de Zanah()rlas

Utilice zanahorias frescas, congeladas o
enlatadas.

| Ingredientes:

| 3tazas de zanahorias en rodajas
(aproximadamente de 6 a 8 crudas, o dos
latas de 14.5 onzas cada una, o 16 onzas
congeladas)

2 cucharaditas de margarina o mantequilla
2 cucharaditas de miel o azticar morena

/4 de cucharadita de sal

I/ de cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de condimento (opcional) —
vea las notas a continuacion

Preparacion:

1. Cocine las zanahorias hasta que estén

muy blandas.

2. Escurra las zanahorias si es necesario.
Coloquelas en un tazon mediano y machiquelas
con un tenedor hasta que estén suaves.

3. Afada la margarina o mantequilla, la miel o
azucar morena, la sal y la pimienta. Sirva
caliente.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 3 tazas

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 10 a 30 minutos

Notas:

¢ iAnada su condimento favorito! Pruebe uno
de estos: chile en polvo, curry en polvo, cebolla
en polvo, tomillo seco o salvia seca.

¢¢ La miel no se recomienda para nifios
menores de un afo.

FoodHero.org/es
para recetas de
- zanahorias rapidas
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Como Cocmar con Ias Zanahomas

and los ninos ayudan a preparar
bocad illos, son mas propensos a
obarlos. Enséiieles a los nifios a:

lavar verduras bajo agua frla

 # hacer el puré de zanahorias cocid
% hacer el pure de zanahorias cocidas || ypa pequefia cantidad de aceite antes de asar si
# medir y mezclar los ingredientes.

Pan Dulce o Paneull()s
(muffins) de Zanahoria

Ingredientes:
1taza de zanahorias rebanadas, cocine hasta [

que estén suaves '
2/3 de taza de azticar morena
1 huevo ligeramente batido
1taza de leche 1% o sin grasa
1 cucharadita de canela en polvo
2 tazas de mezcla de harina ya preparada
| 34 de taza de pasas (opcional)
Preparacion:
1. Caliente el horno a 350 grados F. Engrase
ligeramente el fondo de un molde para pan 9x5
pulgadas O un molde para panecillos con 12
tazas.
2. Machaque las zanahorias con un tenedor
| hasta que estén suaves o use una licuadora o
| procesador de alimentos.
3. En un recipiente grande combine las
zanahorias, la azicar morena, el huevo y la
leche, hasta que estén bien mezclados. Agregue
el resto de los ingredientes y mezcle bien.
4. Vierta la mezcla en el molde preparado.
Hornee la barra por 50 minutos o los panecillos
(muffins) por 20 minutos, o hasta que metiendo
| un palillo en el centro, salga limpio.
5. Déjelos enfriar ligeramente y saquelos de la
- | molde. Enfrie lo que sobre por completo y

| almacene en un recipiente hermético a

temperatura ambiente.
Rinde 1 barra de pan dulce o 12 panecillos
(muffins)
Tiempo de preparaciéon: 20 minutos
Tiempo para cocinar: 20 o0 50 minutos

Como Cocinar las
Zanahorias

Lave, pele y corte las zanahorias en trozos del
mismo tamaio. El tiempo de coccion dependera
del tamafio de las piezas y de qué tan suaves
te gusten.

Hervir en una pequena cantidad de agua.

A Vapor en una cesta de vapor cubierta sobre
agua hirviendo.

En el Microondas a temperatura alta en un
recipiente cubierto pero ventilado apto para
microondas.

Ase en una sola capa sobre una bandeja para

| hornear y hornee a 425 grados E Mezcle con

lo desea.
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